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Casopis nejen pro seniory

PENIZE K DUCHODU NAVIC

Vypocitali Vam nizky diichod?
Zkuste pozadat stat o davky, s ndmi zjistite, o kolik si prilepsite.
Proc nezkusit vylepsit svoji financni situaci?

Zdravi a priroda Precetli jsme Cestovani

Zacind jaro, pojdme ho Penize, které muizete od Wylet do Divadla opery a
privitat. stdtu ziskat, to jsou nejen baletu a také dotované

Dodejme télu energii a dlchody. Stdt mazete zdjezdy pro seniory...
zbavme ho Skodlivin... pozadat i o dalsi davky...
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VAZENI A MILI,

z televize, novin i radii na nas neustdle
vyskakuji nové a nové katastrofické zpravy
— populace celosvétoveé starne, diichodové
systémy se zhrouti, ekonomika se propada...
Na druhou stranu se dozvidame, Ze jesté
nikdy lidé nezili v takovém blahobytu, nikdy
spoleCnost nedosahovala takového stupné
rozvoje jako v dnesni dobé.

Tak co si z toho ma kazdy pro vlastni Zivot
vybrat?

Je nad slunce jasné, ze dnesni doba je narocna
a sloZita. A to zejména pro ty starsi z nas.
Vznikaji sice rlizné studie, publikace a
doporuceni, jak vSechen ten napor zvladat.
Dokonce i Ministerstvo prace a socialnich
véci CR v lednu letodniho roku predstavilo
dokument Narodni akéni plan podporujici
pozitivni starnuti. Ale co si pod nim
konkrétniho predstavit, na to si musime jesté
pockat.

Ze vSeho vyse uvedeného plyne, Ze v dnesni
tézké dobé se Clovék ve vyssim véku hlife
orientuje, z riznych dlivodid ma omezenou
moznost vyuZzivat nabidku vzdélavacich,
kulturnich, pohybovych, sportovnich a
spolecenskych aktivit. Tim dochazi k jeho

postupné socialni izolaci a s tim souvisejici
snizeni kvality jeho Zivota.

S nékolikaletou zkusenosti s rliznymi osudy
starSich lidi a mozZna s naivni snahou prispét
alespon malinko ke zlepSeni tohoto stavu jsme
se rozhodli vydavat ¢tvrtletnik SENIA — ¢asopis
nejen pro seniory.

Nechceme Vam davat zarucené rady nebo
jind moudra. Moc bychom si prali, kdybyste
se do tvorby jednotlivych Cisel zapoijili i Vy,
nasi ¢tenari, a to svymi zkusenostmi, napady,
pranimi a podnéty.

VZdyt opravdu novych véci je jen minimum,
skoro vSechno jiz nékdo zazil a ma zkusenost,
kterou miZze predat.

TakZe zavérem uvodniku prvniho Cisla naseho
¢asopisu ndm dovolte vyslovit prani, at v
ném nachazite zajimavé napady, zkuSenosti a
informace, diky kterym se muzZete zucastnit
rdznych akci, setkani a vyletd. At prosté
zjistite, Ze na Zivot nejste sami a Ze je mnoho
vrstevnikd, ktefi maji stejné radosti i starosti.

ProtoZe neni dllezité, Ze starneme, ale jak
starneme...

Redakce

Vazeni ctenari, budeme velice radi, kdyz se budete podilet na tvorbé pfristich ¢isel casopisu SENIA.
Napiste nam své podnéty, zkusenosti a pripominky na email senia@chrudim.cz
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ZDRAVI CLOVEK A PRIRODA
JARNi PROBUZENI TELA

S prvnimi jarnimi paprsky mame vétsinou chut procistit své télo, které je po
dlouhém zimnim spanku malatné a unavené. Potrebujeme dodat energii,
vitaminy a mineraly, zbavit se nahromadénych skodlivin (toxina).

Par tipQ jarni ozdravné kury

- Doprejte télu spravny pitny rezim — pijte
alespon 2,5 litru tekutin denné v podobé
neslazenych ¢ajli, vody, ovocnych nebo
zeleninovych stav. Pijte bylinné caje, které
stimuluji ¢innost jater a ledvin (zeleny,
kopfivovy...)

- Po celou dobu detoxikacni kury se vyhnéte
alkoholu a nikotinu! Omezte kdvu, cukr, tu¢n3,
presolena jidla a jidla z bilé mouky.

Télu proto prospéje celkova ocistna kura, kterd - Zaradte do jidelnicku lehké Cistici potraviny —
jej privede zpét k rovnovaze, aby mohlo nabrat chrest, Cesnek, listovou zeleninu, Cervenou fepu.
nove sily. Jarni oCistna kdra nas zbavi také par Omezte konzumaci masa.

kilogram, stresu, chmurnych ndlad a navic se - Doprejte svému télu dostatek spanku, chodte
projevi i na pleti, kterd bude pruznégjsi a jasné&jsi.  brzy spat, protoZe télo se detoxikuje pfedevsim
Navic tim, Ze budeme detoxikovat své télo od Vv noci.

chemikalii, zplodin a jed(, které ziskavame - Zafad'te do svého denniho reZimu pohyb,
potravou nebo okolnim prostfedim, posilime i saunu, podpofite krevni a mizni obéh, ktery
svoji odolnost. spolu s potem odvadi skodlivé zplodiny z téla.

Jaro je téz idealnim ¢asem, kdy zacit s
" j | . otuzovanim. Posiluje imunitu a celkovou
Dalsi ¢islo casopisu vyjde 12. 6. 2015 odolnost, otuZilym lidem se nemoci vyhybaji.

PECE O SEBE JE JEN NA NAS

Jiz vice nez 30 let se Bretislav Novy, Zak Clovéku, tak vlastné bezvyhradné souhlasite s
znamého |écitele Paseky, zabyva bylinkami a jeho pravidly rozhodovani o tom, co se s Vami
jejich 1é¢ebnymi ucinky na nase zdravi. Za tu ma stat a stane.”

dobu mél jiz nepocitané spokojenych klientd, »Rozhodné bojovné odmitejte pocit, Ze jakakoliv
a proto jsme se rozhodli, Ze Vas s timto ¢lovékem  choroba je Vase a Ze je nutno se s ni smifit!“

a jeho produkty a radami budeme postupné ,Zivot zacina zrodem, cesta krokem, moudrost
na strankach naseho ¢asopisu seznamovat ucenim a tvorivou myslenkou, smrt beznadéji.”
a umoznime Vam i vyuziti produktd, jeho »,Nemoc je produktem chyb v Zivotosprave, takze
zkuSenosti a schopnosti. k dosazeni zdravi je nutna jeji postupna uprava.”
Na uvod Vam v tomto Cisle prinasime nékolik »Z kazdé vteriny Stésti je potreba se radovat tak,
myslenek a nazor( Bretislava Nového: jak to nejvic lze, protoze neni jisté, jestli bude
,KdyZ nechate péci o sebe jenom na cizim jesté néjaka dalsi.”
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PRECETLI JSME ZA VAS

JAK ZiSKAT PENIZE NAVIC?

Vypocetli Vam nizky dichod? Zkuste poZadat stat o davky. Léta pribyvaji, a
ackoli jste se jesté nedavno smali, Ze diichodu od statu se nikdy nedockate,
nyni se snazite vyznat ve vSech téch starobnich a predcasnych penzich.

Poradime vam, jak o né zadat.

Penize, které mlzZete od statu ziskat ve vyssim
véku, to jsou zejména dlchody. Ale nejen ty.
ProtoZe starsi lidé h(fe shanéji zaméstnani,

je mozné, Ze si pGjdou pro podporu v
nezaméstnanosti na Urad prace. Zatimco mladsi
na ni maji narok jen pét mésicu, lidé mezi 50 a
55 lety ji mohou dostdvat az osm mésic(l a ti nad
55 let jedenact mésic(.

Pokud praci nesezenou ani poté, je mozné, ze
vyuziji statni socidlni podpory a ziskaji pfispévek
na bydleni, ¢i dokonce davky v hmotné nouzi.
Kdyz se k véku pridruzi i zhorSeny zdravotni stav,
je mozné, Ze vam vznikne narok na prispévek

na péci, dostanete moznost vyuzit statusu
zdravotné postizeného ¢i vdm bude pfiznan
invalidni dichod. O podporu v nezaméstnanosti
i 0 dadvky a zdravotni prispévky se chodi

AKTUALITY

Zadat na urad prace, zaddost o vSechny typy
diichodd predkladate Ceské spravé socidlniho
zabezpeceni. Vidy podle mista bydlisté. Jen kdyz
chcete vyuzit takzvaného preddichodu , jehoz
prostiednictvim Cerpate penize, které jste si sami
naspofili, obratite se na penzijni spolecnost, se
kterou jste sjednali smlouvu.

Zdroj: Magazin MF DNES ze dne 27. 1. 2015

Vazeni ctenari, pokud budete chtit poradit

s posouzenim Vasich naroku, které se

tykaji napriklad starobniho a predcasného
dichodu, preddichodu a vdovského
diichodu, dale prispévki na bydleni, davek v
hmotné nouzi, prispévkl na péci a ostatnich
davek, tak nas kontaktujte na: 773 803 201

CENTRUM ZDRAVEHO STARNUTI

Provoz Centra zdravého starnuti je uréen pro vSechny
seniory, ktefi nechtéji byt sami, ale uzivat si zivot!
Nabidku budeme postupné upravovat a rozsSifovat podle

Vasich prani a potreb.

Na zacatku nabizime cviceni, relaxaci a rehabilitaci,

také trénink paméti, kurzy na pocitaci pro zacatecniky i
pokrocilé, besedy, soutézZe a také spolecné cestovani.
Schazet se budeme v aredlu byvalého pivovaru, objekt
wellness centra, na adrese Chrudim 3, ulice Obce Lezaku
166. Prihlasky a dotazy na tel. 773 803 200 nebo emailu

centrumzdravi@chrudim.cz
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CESTOVAN/S

Rika se: ,Véude dobfe, doma nejlépe”.
Nechceme vyvracet znamé porekadlo, ale

radi bychom Vam predstavili rubriku, ktera se
zaméruje na cestovani a poznavani.

Cestovani povaZzujeme za béznou aktivitu
kazdodenniho Zivota vSech lidi bez rozdilu véku.
Vidyt kazdy den vyrazime do prace, skoly, na
nakup, nebo jen na mensi i vétsi prochazku
nebo vylet. Urcité znate své nejblizsi okoli, ale co
spolecné s nabidkou cestovni agentury poznat
okouzlujici pfirodni a lakavé kulturni pamatky v
Ceské republice i zahraniéi, o kterych jste neméli
ani ponéti.

Proto pravé na tomto misté naleznete pestrou
nabidku mist k rekreaci a odpocinku ve Vasem
nejblizS§im okoli i desitky kilometrd od Vasich
domovd. A protoZe cely nas ¢asopis je uréen
hlavné seniorim, bude i nabidka v této rubrice

vybirana s timto zamérenim. Tresni¢kou na dortu
budou i pravidelné prispévky, zkuSenosti, rady

a vzpominky z cestovani, takze do tvorby této
stranky se m(iZzete zapojit i Vy svymi ptispévky.
Pojdme spolecné objevit jesté nepoznané krasy
svétal

Vazeni cestovatelé, je Vam 55+ a chcete
Cerpat vyhodné slevy na zajezdy?

Ve spolupraci s renomovanymi CK Vam
nabizime Sirokou nabidku dotovanych
zadjezdii do mnoha destinaci — namatkou
Spanélsko, Italie, Turecko, Malta, Maroko,
Portugalsko, Madeira, Kypr a treba také
Dubaj.

Kontaktujte ndas na tel. 773 803 200 nebo
emailu seniorinacestach@chrudim.cz

PRIJEMNA VZPOMINKA

V dobé mého zaméstnani v pardubické TESLE

jsem byl vyslan na montaz radiolokatoru do SSSR

letiSté Novosibirsk.

Pracovnici tehdejsiho letisté nam chtéli
zpfijemnit pobyt a tak nam zajistili vstupenky do
Divadla opery a baletu na balet Labuti jezero.
Po ptichodu do budovy divadla nds ohromila
jeho neobvykla architektura. Celd budova, tedy i
hlavni vnitini sal, byly kruhového tvaru. Strecha
byla ve tvaru kopule a z jejiho nejvyssiho bodu
visel veliky sklenény lustr. (Pry byl vyroben v
Ceskoslovensku.)

Ve sténé hlavniho salu byly vyklenky, ve kterych
byly umistény sochy z bilého materidlu a
vypadaly, jako by pochazely ze starého Rima.
Baletni predstaveni se nam velice libilo, i kdyZ se
nepokladdam za vyznavace baletu.

Asi za dva tydny ndam jesté byly nabidnuty
vstupenky na balet ,Korzar”. Samoziejmé jsme
je neodmitli.

Nyni po mnoha letech si ob¢as vzpomenu na
dvé, pro mne neobvykld baletni predstaveni,

X

které jsem mél moznost vidét v divadle, jehoz
budova neobvyklé architektury mi pripadala jako
starofimské Colosseum.

Podobnou divadelni budovu jsem od té doby
nikdy nevidél.

klient LGZkového a socidlniho centra pro seniory o.p.s.

pan Frantisek Floridn
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OSOBNOSTI A PRIBEHY

JINDRISKA MIKOLASKOVA

V Zivoté se stava, ze péce sebevice milujici rodiny jiz nepostacuje a je
treba hledat nahradni ,,domov*“. | to je pripad nasi milé obyvatelky pani
Mikolaskové, ktera nyni Zije v nasSem zafizeni a s jejiz plnohodnotnym
zivotem bychom Vas radi alespon ve zkratce seznamili.

-

Zadny cil neni tak daleko, aby na néj nedosahla kridla tvych sndi...

Pani Jindriska Mikolaskova se

narodila v krejéovské chalupé na

Brezinach u Policky. Jeji mladi
bylo stejné drsné jako priroda.
Bohatstvim ji byl talent ke
vSemu, co délala — jako dévecka
na statku, ucitelka Nedélni
Skoly, studentka pedagogické
Skoly, Zena evangelického
farare, matka péti déti, ucitelka
v matefrské skole. Mimo to ale

méla obrovsky tvaréi nadani, jak

pro rucni prace, tak pro ¢innost
literarni a poetickou.

Verse pise od Skolnich let.
Publikovat je zacind od konce
let padesatych, zejména v
evangelickém tisku. V roce

e

2009 vysla knizné Kytice
jasminu a VerSe psané do
oblak. Napsala Sest pohadek
a dockala se i premiéry jedné
z nich v brnénském divadle
Polarka. Marionety, manasky i
stolni loutky oblékala do svych
vytvoru stejné jako své déti a
vnhoucata... Vytvofila vic nez
stovku historickych kostym
na panenky jako pom{cku
pro poznavani déjin odivani
od Babylonu a Egypta po
soucasnost.

Pani J. Mikolaskova oslavila
dne 12. 3. 2015 90 let —
GRATULUJEME!
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Ukdazka z tvorby

NEViIM, JAK OBRAZ ZACiNA

To malit Stétec v barvé smoci
a malicko se zaduma
Nepotrebuje pUjcit oci
ddvno uz v srdci krdsu ma

Pak uz si jenom ruce hlida
aby té, co mu napovida

udélal po vili

Kdo vi, jak ¢asto muza liba

DEKUJI TI BOZE

za perly casu
ktery mi davas
do starnoucich dlani

Jen prosim dej
tém dlanim silu
a srdci moudrost
at dar ten vzacny
nepromarni

TIP: Navstivte také
www.nasisousedi.cz



LUZKOVE A SOCIALNi CENTRUM
PRO SENIORY O.P.S., CHRUDIM

Domov pro seniory v Chrudimi funguje jiz tretim rokem. Jedna se o
pobytové zarizeni pro osoby ve véku od 55 let.

Nase zarizeni ma dle zdkona o socidlnich
sluzbach registrované Ctyfi sluzby:
- Domov pro seniory
- Domov se zvlastnim reZimem (kde
pecujeme prevazné o klienty postizené
Alzheimerovou chorobou a ostatnimi typy
demenci)
- Terénni pecovatelska sluzba
- Domdci zdravotni péce

V objektu je k dispozici 60 l(zek, ve slozeni 6
jednollzkovych a 27 dvoultdzkovych pokoja.
Pokoje jsou vybavené systémem sestra — pacient
(pro vétsi klid a jistotu klient(), maji vlastni
koupelnu a toaletu.

Vsechna lUzka jsou polohovatelnd s antidekubitni
matraci. Cely objekt je bezbariérovy a nekuracky.
V objektu je k dispozici prostorna jidelna, kde

je klientlim poddavana velice chutnd a vyvazena
strava z vlastni moderni kuchyné. O klienty
pecuje 24 hodin denné vyskoleny personal
sloZeny ze zdravotnich sester, pracovnic v pfimé
péci a aktivizacnich pracovnic.

Pokud budete mit zajem, radi Vam vse
ukazeme.

DalSi informace najdete na: www.domovsenioruchrudim.cz

Spolecnost Selvo nabizi nové vyrobky zamérené
na elektromobilitu. Cilem je trvalé poskytovani
sluzeb zakaznik(im pro zachovani kvality jejich
Zivota. Samozrejmosti je dvouleta zaruka a
pozarucni servis.

Nabizime stabilni a
bezpecné elektrické
voziky se snadnym
ovladanim. Umozni
vsem v kazdém véku
pohyb za rekreaci

a nakupy. Moznost
nastavit konstantni,
bezpecné nizkou
rychlost jizdy. Rizeni
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zvladne kazdy a

-
i treba Zadnéh
v inee (SELVO?

Jizda je mozna i uvnitr
budov, lze zajet do
vytahu i do bytu. Praktické koSiky pro prepravu
nakupu, nebo jiného nakladu jsou soucasti
nabidky.

... pohyb v kazdém véku

SELVO... pohyb vSude a v kazdém véku!

Prijd'te si vyzkouset vyrobky
SELVO urcené pro seniory.
Informace: 773 803 201



NEBOJTE SEA ZAPOJTE SE

Jak zaéit? Cte to Zena nebo muz? Je to 7ena s
tmavymi nebo svétlymi vlasy? Je to muz, ktery
mél rad rychla auta nebo radéji vyhledava
cyklistiku v ptirodé? Odpovéd nemam, ale
jedno vim jisté, je to Ziva lidska bytost, ktera
ma Ctendrskou dovednost. A uZ je tu prvni
otazka. Otdzka na vzpominku. Vzpomenete si
na své prvni ¢teni. Na knizku, kterou jste prvni
Cetli a kdo vdm pti tom pomahal? Vzpominate
na zaZitek z minulosti, vynofuji se myslenky na
osoby a véci, které byli v blizkosti. Pozornost

se zaméfila i na pocity, jaké to tenkrat bylo.
Moin3, Ze pfi té vzpomince se objevila touha po
Zivoté v minulosti, po lidském dotyku, po lasce.
Mozna to bylo misto, kterému fikdme domowv. |
kdyZ se s vékem sniZuje schopnost radovat se,
presto se vratime k tém udalostem, které vds v
Zivoté nejvice ovlivnily. Udalosti z mladi nebo

z dospélosti? Uddlosti, které se staly s nékym,
kdo byl velmi blizky, nebo jsme udélali néco pro
druhého? Kazdy ma a mél urcity Zivotni styl.
Byly a jsou to zvyky, které ovliviuji a ovliviiovaly
denné nase rozhodnuti. Nové chapani funkce

zvykU ukazuje, Ze zvyky mély a maji neskutecny
dopad na zdravi, na pocity spokojenosti a na
zivot viibec. Jaka bude vase reakce na slova:
,Pojd se projit!“ Na Zddnou prochdazku nepljdu,
jsem unavend, musela bych se strojit, je tam
zima, bude prset, boli mé... Kdo je zvykly chodit
pravidelné, je pfipraven ihned. Bude to pfijemna
zména, pohyb s osobou blizkou. Budou to
pozitivni emoce ze zmény, z novosti, z radosti
z pohybu... Radost z toho, Ze jsme prekonali
sami sebe. Pro¢ vénovat pozornost tomu, co
by se mohlo stat, kdyzZ je lepsi mit radost, Ze to
dobte dopadlo. Zkusime pozornost trénovat.
Soustfedime se tady a ted na své dychani.
Dychdme do hrudniku a znovu do bficha...
Opakujeme... Kolikrat... Alespon desetkrat. Jaky
je to pocit zastavit ¢as, uvédomit si své télo,
ovladat své dychani. Jsme to my, kdo to dokazal!!
Uvédomit si své télo je prvni krok autogenniho
tréninku. A tam je zacatek pro hledani novych
zvykQ. Zvyk( pro upevnéni zdravi a veselé mysli.
Krasny den!

Helena Chrobokovd

TERENNI ZDRAVOTNI A SOCIALNI SLUZBY

Pecovatelska sluzba je terénni socidlni sluzby
registrovana dle zakona 108/2006 Sb. — jedna se
o tyto zakladni ¢innosti:

- pomoc v domdacnosti, zajisténi uklidu a nakupu
- pomoc pfi zajisténi osobni hygieny

- dovoz obédll a pomoc pfi zajisténi stravy

- pochtzky a doprovod klienta

- prani pradla véetné odvozu

- zprostiredkovani kontaktu se spole¢enskym
prostfedim a socialni poradenstvi

Domadci osetfovatelska péce je terénni zdravotni
sluzba registrovana dle zakona 372/2011 Sb. —
jedna se zejména o tyto Cinnosti:

- odbéry krve

- apliakce injekci

- infuzni terapie

- péce o katetry a jejich vyména

- pfevazy operacnich ran

- lécba dekubitl, bércovych vied(

- péce o imobilni pacienty

Tyto terénni sluzby poskytujeme osobdm se zdravotnim postizenim od 27 let a seniordm, u
kterych neni nutna hospitalizace ve zdravotnickém zafizeni, ale jejich stav vyZaduje pravidelnou a
kvalifikovanou péci. Terénni sluzby poskytujeme v domacim prostredi klienta nepretrzité 24 hodin

denné a 7 dni v tydnu.

Kontaktujte nas na tel. 774 103 692
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